BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Dari hasil penelitian di atas dapat di simpulkan bahwa latihan Dept Jump
Dan Box Jump dalam meningkatkan Power Otot Tungkai sangat berpengaruh
namum pengaruh lebih besar atau latihan yang lebih baik terdapat pada latihan
Box Jump untuk meningkatkan power otot tungkai.
5.2 Saran

Dari hasil pembahasan dan kesimpulan peneliti mengemukakan saran
sebagai berikut:

1. Untuk Pelatih, Guru Olahraga dan Pelaku Olahraga kiranya dalam
memberikan latihan dalam meningkatkan Power Otot Tungkai hendaknya
lebih memperhatikan ke khususan latihan tersebut.

2. Untuk mahasiswa Olahraga jika ingin mengakaji dan meneliti kembali
perbedaan pengaruh latihan Dept Jump Dan Box Jump di harapkan
mengambil sampel yang baik serta data yang Real..
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